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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
1.1. Область применения рабочей программы. 
  Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 

является частью программы подготовки специалистов среднего звена в 

соответствии с ФГОС по специальности СПО 40.02.01 Право и организация 

социального обеспечения. 

  

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки 
специалистов среднего звена: 
  

 Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в общий 

гуманитарный и социально-экономический цикл 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 
освоения учебной дисциплины: 
 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

В соответствии с ФГОС СПО в рамках освоения учебной дисциплины 

«Физическая культура» у студентов формируются следующие общие 

компетенции: 
 

Код Наименование результата обучения 

ОК 2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество 

ОК 3 Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести 

за них ответственность 

ОК 6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями 

ОК 10 Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда. 
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и личностные результаты: 
 

Код 
личностных 
результатов  
реализации  
программы  
воспитания 

 

Личностные результаты  
реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

 Портрет выпускника СПО 

ЛР 1 Осознающий себя гражданином и защитником великой страны 

ЛР 9 Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 

образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и 

т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных 

или стремительно меняющихся ситуациях 

 
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 
учебной дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  244 часа, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 122 часа; 

самостоятельной работы обучающегося  122 часа. 

 
 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 244 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  122 
в том числе:  

     лабораторные  работы - 

     практические занятия 118 

     контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 122 
в том числе:  

выполнение комплекса общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) 15 

выполнение комплекса упражнений специальной физической 

подготовки (далее СФП) 

48 

выполнение комплекса упражнений общефизической подготовки 

(далее ОФП) 

33 

 

написание доклада на темы, предложенные преподавателем 16 

кроссовый бег 10 

Промежуточная аттестация в форме зачета 
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ат
ы

: 
о

тр
аб

о
тк

а 
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х
н

и
к
и

. 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 
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х

н
и

к
и
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аз

б
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а 
и
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о

р
м

о
ж

ен
и

я
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С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и
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р

о
ск
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К
о

н
тр

о
л
ь
н

ы
е 

р
аб

о
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С
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о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
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аб
о

та
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б
у

ч
аю

щ
и

х
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В

ы
п

о
л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
е
к
са

 О
Р

У
 н

а 
м

ес
те

 –
 2

 ч
. 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
ек

са
 С

Ф
П

: 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 у

к
р

еп
л
е
н

и
я
 с

в
я
зо

к
 п

л
еч

ев
о

го
 и

 л
о

к
те

в
о

го
 с

у
ст

а
в
а 

–
 4

 

ч
. 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
е
к
са

 у
п

р
аж

н
е
н

и
й

 О
Ф

П
: 

сг
и

б
а
н

и
е 

–
 р

аз
ги

б
а
н

и
е 

р
у
к
 в

 у
п

о
р

е 
л
е
ж

а 
- 

2
 ч

. 
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Т
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р

ы
ж
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 в

 д
л

и
н

у 
с 

р
аз

бе
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О

К
 2
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О

К
 3
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О

К
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О

К
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0
 

Л
Р
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о
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е 
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ч
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н
о
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ер
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а
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Т
ех

н
и
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а 
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ы

п
о

л
н

ен
и

я
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р
ы

ж
к
а 

в
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л
и

н
у
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 р
аз

б
ег

а.
 

2
 

2
 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 у
к
о

р
о

ч
ен

н
о

го
, 

ср
ед

н
ег

о
, 

п
о

л
н

о
го

 р
аз

б
ег

а.
 

2
 

3
 

П
р

ы
ж

о
к
 в
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л
и

н
у
 с

п
о

со
б

о
м
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со

гн
у
в
 н

о
ги

»
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Л
аб

о
р

ат
о

р
н

ы
е 

р
аб

о
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р
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ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я
ти

я
 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

  
в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я
 п

р
ы

ж
к
а 

в
 д

л
и

н
у
 с

 у
к
о

р
о

ч
ен

н
о

го
 р

аз
б

ег
а.

 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

  
в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я
 п

р
ы

ж
к
а 

в
 д

л
и

н
у
 с

о
 с

р
ед

н
ег

о
 р

аз
б

ег
а.

 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

  
в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я
 п

р
ы

ж
к
а 

в
 д

л
и

н
у
 с

 п
о

л
н

о
го

 р
аз

б
ег

а.
 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

п
р

ы
ж

к
а 

в
 д

л
и

н
у
 с

п
о

со
б

о
м

 «
со

гн
у
в
 н

о
ги

»
. 
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К
о

н
тр

о
л
ь
н

ы
е 

р
аб

о
ты

  
- 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 р

аб
о

та
 о

б
у

ч
аю

щ
и

х
ся

 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 С

Ф
П

: 
п

р
ы

ж
о

к
 в

 д
л

и
н

у
 с

 м
ес

та
 –

 1
 ч

. 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
е
к
са

 у
п

р
аж

н
е
н

и
й

 С
Ф

П
 д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я
 м

ы
ш

ц
 н

о
г 

–
 1

 ч
. 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
е
к
са

 О
Р

У
 –

 1
ч

. 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
е
к
са

 у
п

р
аж

н
е
н

и
й

 О
Ф

П
 –

 1
 ч

. 

П
о

д
го

то
в
к
а 

д
о

к
л
ад

а 
н

а 
те

м
у
 «

Л
ег

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

в
 и

ст
о

р
и

и
 о

л
и

м
п

и
й

с
к
о

го
 д

в
и

ж
е
н

и
я
»
 –

 2
 ч
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и
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к

р
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О
К
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О
К
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О
К
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О
К
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Л
Р
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д
ер

ж
ан
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е 
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е
б

н
о

го
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ер

и
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а
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Т

ех
н

и
к
а 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 н

а 
за

н
я
ти

я
х
 п

о
 г

и
м

н
ас

ти
к
е.
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2
 

А
к
р

о
б

ат
и

к
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 А
к
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и
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эл

ем
ен

ты
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3
 

С
о

ед
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н
ен

и
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к
р

о
б

ат
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к
и

х
 э

л
ем
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о
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о
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в
я
зк

и
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н
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ти
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в
ер
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в
о
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ан

и
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х

н
и

к
и
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ы

п
о

л
н

е
н

и
я
 а

к
р

о
б
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к
и

х
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п
р

а
ж

н
е
н

и
й
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о
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л
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е
н
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м
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С
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и

н
ен

и
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р

о
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и
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к
и

х
 э

л
ем

ен
то

в
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о
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о
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л
е
к
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п
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аж

н
е
н

и
й
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Ф

П
 д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я
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и
б

к
о

ст
и

 -
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ч
. 

В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
е
к
са

 О
Р

У
 д

л
я
 р

ас
сл

а
б

л
е
н

и
я
 м

ы
ш

ц
 -

2
 ч
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В
ы

п
о

л
н

е
н

и
е 

к
о

м
п

л
е
к
са

 у
п

р
аж

н
е
н

и
й

 О
Ф

П
 –
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 ч
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п
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Л
Р
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о
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и
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со
б

о
м

 «
со

гн
у
в
 н

о
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о
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п
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н
о
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в
р

о
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»
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д
е
в
у
ш

к
и

).
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о
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ти
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к
и

е 
за

н
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о
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в
о
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и
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н
и

к
и
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ы

п
о

л
н
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н

и
я
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п
о

р
н
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ы
ж

к
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н
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ь
н
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- 
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о
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о
я
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л
ь
н
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о
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б
у
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щ
и
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ы

п
о

л
н

е
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к
о

м
п

л
е
к
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п

р
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н
е
н

и
й
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Ф

П
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л
я
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в
и
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р
ы
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ес
ти

 –
 4

 ч
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П
о

д
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к
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д
о
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Р
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в
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ги
м

н
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к
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 –
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У
п

р
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н
ен

и
я
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а 

бр
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х 
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п
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л

ад
и

н
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О

К
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О

К
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О

К
 6
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О

К
 1

0
 

Л
Р
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С
о

д
ер

ж
ан

и
е 

у
ч

е
б

н
о
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ер

и
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а
 

- 

1
 

У
п

р
аж

н
е
н

и
я
 н

а 
н

и
зк

о
й

 п
ер

ек
л
ад

и
н

е.
 

2
 

2
 

У
п

р
аж

н
е
н

и
я
 н

а 
в
ы

со
к
о

й
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ер
ек

л
ад

и
н

е.
 

2
 

3
 

У
п

р
аж

н
е
н

и
я
 н

а 
п

ар
ал

л
ел

ь
н

ы
х
 б

р
у
сь

я
х
 (

ю
н

о
ш

и
).

 
2

 

4
 

У
п

р
аж

н
е
н

и
я
 н

а 
р

аз
н

о
в
ы

со
к
и

х
 б

р
у
сь

я
х
 (

д
ев

у
ш

к
и

).
 

2
 

Л
аб

о
р

ат
о

р
н

ы
е 

р
аб

о
ты

 
- 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я
ти

я
  

О
б

у
ч

е
н

и
е 

те
х

н
и

к
е 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
н

и
зк

о
й

 п
е
р

ек
л
ад

и
н

е.
 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
в
ы

со
к
о

й
 п

ер
ек

л
ад

и
н

е 
(р

аз
м

ах
и

в
а
н

и
е 

и
зг

и
б

ам
и

; 
п

о
д

ъ
ем

 п
ер

ев
о

р
о

то
м

; 
со

ск
о

к
).

 

П
о

д
тя

ги
в
а
н

и
е 

(ю
н

о
ш

и
).

 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
п

ар
ал

л
е
л
ь
н

ы
х
 б

р
у
сь

я
х
 (

ю
н

о
ш

и
):

 

ра
зм

ах
ив

ан
ие

  в
 у

по
ре

, с
ос

ко
к 

м
ах

ом
  н

аз
ад

, с
ги

ба
ни

е 
и 

ра
зг

иб
ан

ие
 р

ук
 в

 у
по

ре
, п

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 н
а 
ру

ка
х 

в 
уп

ор
е,
 и

з с
ед

а 
 н

ог
и 

 

вр
оз

ь 
ку

вы
ро

к 
 в

пе
рё

д 
 в

 с
ед

  н
ог

и 
 в

ро
зь

. 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
р

аз
н

о
в
ы

со
к
и

х
 б

р
у
сь

я
х
 (

д
е
в
у
ш

к
и

):
 

уп
ра

ж
не

ни
е 

 в
  р

ав
но

ве
си

и 
на

  н
иж

не
й 

 ж
ер

ди
 «

ла
ст

оч
ка

».
;  
м

ах
ом

 о
дн

ой
, т

ол
чк

ом
 д

ру
го

й,
 п

од
ъё

м
  в

 у
по

р 
на

  н
иж

не
й 

 ж
ер

ди
.; 

по
во

ро
т 
на

ле
во

, с
ед

 н
а 

ле
во

м
 б

ед
ре

, с
ог

ну
в 

ле
ву

ю
 н

ог
у,

 п
ра

ва
я 

на
за

д;
 р

ук
и:

 л
ев

ая
 х

ва
то

м
 за

 в
ер

хн
ю

ю
 ж

ер
дь

, п
ра

ва
я 

в 
ст

ор
он

у.
; 

м
ах

ом
  п

ра
во

й 
но

ги
, с

ос
ко

к 
 и

з 
се

да
  н

а 
 б

ед
ре

  п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
(д

ев
уш

ки
). 
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к
о
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л
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н
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й
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Ф

П
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л
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в
и
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я
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л
о

в
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н
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и
в
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П
о
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к
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З
н
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с
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о
р
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м
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м
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О
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О
К
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О
К
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О
К

 1
0

 

Л
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д
ер
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е
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н
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 м

ат
ер

и
ал

а
 

- 

1
 

Т
ех

н
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я
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х
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о
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о
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о

л
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ер
ед
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м
я
ч
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П
о

д
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я
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д
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5
 

Б
л
о

к
и

р
о

в
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и
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Т
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к
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и
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ы
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а
д
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и

и
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3
 

7
 

Т
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к
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и
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ы
 в
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и
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. 
3
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У
ч
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н
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а 

в
 в

о
л
е
й

б
о

л
. 

3
 

Л
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о
р
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о

р
н

ы
е 

р
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- 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я
ти

я
  

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 п
р

и
ем

а 
и

 п
ер

ед
ач

и
 м

я
ч

а:
пе

ре
да

ча
  в

пе
ре

д,
 н

аз
ад

 , 
пр

ие
м

 м
яч

а 
по

сл
е 
по

да
чи

, п
ри

ем
 

м
яч

а 
сн

из
у 

дв
ум

я 
 р

ук
ам

и.
 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 п
о

д
ач

и
 м

я
ч

а:
ни

ж
ня

я 
 п

ря
м

ая
 п

од
ач

а,
 н

иж
ня

я 
бо

ко
ва

я 
по

да
ча

, в
ер

хн
яя

 п
ря

м
ая

 п
од

ач
а.
. 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 н
а
п

ад
аю

щ
е
го

 у
д

ар
а:

пр
ям

ой
 н

ап
ад

аю
щ

ий
 у

да
р 

,б
ок

ов
ой

 н
ап

ад
аю
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
3.1.Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, 

открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий, 

стрелковый тир (электронный). 

Оборудование спортивного зала: велотренажер подставка для штанги, 

шнанги, тренажер в комплекте, эллипсоид, домашний стадион SPR; брусья 

параллельные; лыжи с креплением, лыжи с палками, ботинки лыжные, лыжи 

пластиковые; мат гимнастический,  козел гимнастический, мостик 

пружинный, стойка баскетбольная со щитком и сеткой оцинкованной 

высотой 3,5 м; щит б/б с кольцами, мячи баскетбольные,  мячи 

волейбольные;  рукоход, стенка турник с лестницей, стенка турник с 

лестницей, стенка шведская; стол для настольного тенниса. 

Оборудование открытого стадиона широкого профиля с элементами 

полосы препятствий: лабиринт - спортивное оборудование; ворота мини 

футбольные; кольцо и щит баскетбольные;  беговая дорожка;  окоп, стена с 

проломами, сектор для прыжков. 

3.2. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
а) основная литература: 

№ п/п Источник 

1 Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов сред. Проф. 

Образования /А.А. Бишаева 5-е изд., стнр. – Москва: Издательский центр 

«Академия», 2018. – 320с. 

2 Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://www.biblio-online.ru/bcode/448586 (дата обращения: 15.05.2020). 

б) дополнительная литература: 

№ п/п Источник 

3 Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. 

Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/489849 (дата обращения: 24.03.2022).  

в) информационные электронно-образовательные ресурсы: 

№ п/п Источник 

4 Физическое воспитание и спортивная тренировка:  научный журнал / 

учредители:  Волгоградская государственная академия физической культуры : 

2011 —.Выходит 4 раза в год. – ISВN 2311-8776. — Текст: электронный // ЭБС 

elibrary [сайт]. — URL:https://elibrary.ru/contents.asp?id=44902134 (дата 

обращения: 23.03.2022). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий. 
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения  

Освоенные умения:  
- использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

Экспертная оценка выполнения 

практических работ: бег 100 м; бег: 

юноши – 3 км, девушки – 2 км; прыжок в 

длину с места; бег на лыжах – 5 км; 

челночный бег – 3х10 м; подтягивание: 

на высокой перекладине (юноши), на 

низкой перекладине (девушки); сгибание 

и разгибание рук в упоре на брусьях 

(юноши); гимнастический комплекс 

упражнений; технические приемы 

спортивных игр (волейбол, баскетбол); 

элементы гимнастических упражнений; 

комплексы физических упражнений: 

общеразвивающих, специальных и 

общей физической подготовки). 
Экспертная оценка выполнения 

самостоятельных работ. 
Тестирование. Зачет. 

Усвоенные  знания:  
- роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 
Экспертная оценка выполнения 

практических работ. 
Экспертная оценка выполнения 

самостоятельных работ. 
Тестирование. Зачет. 

- основы здорового образа жизни. 
 

Экспертная оценка выполнения 

практических работ. 
Экспертная оценка выполнения 

самостоятельных работ. 
Тестирование. Зачет. 
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